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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIK LEG PRESS TRAINING TERHADAP 
PENINGKATAN TINGGI LOMPATAN PADA PEMAIN BOLA BASKET     DI 
SMPN 26 SURAKARTA 
Dalam bola basket gerakan melompat digunakan untuk membantu dalam 
mencetak angka, mengoper atau menghindari blocking dari musuh, hal ini dalam 
permainan bola basket gerakan ini disebut sebagai Lay up, Shooting dan Slam dunk. 
Seperti yang diketahui bahwa Plyometrik leg exercise adalah latihan 
plyometrik yang ditujukan kepada ekstremitas anggota gerak bawah, dimana dalam 
latiha ini peneliti lebih spesifik mengambil jenis latihan leg-press training.Leg-press 
trainingadalah latihan untuk menigkatkan kekuatan dari otot kaki, dengan 
menggunakan bantuan pembebanan alat leg machine 
Pemberian Leg-press trainingbertujuan untuk meningkatan latihan 
strengthening yang bertujuan dalam peningkatan Power. Dimana strengthening 
merupakan komponen utama dalam peningkatan nilai power selain kecepatan. Dimana 
kita tahu bahwa power terdiri dari unsur kekuatan dan kecepatan yang dalam 
pelaksanaannya dilakukan dengan eksplosif dalam waktu yang sesingkat mungkin. 
Sebagai mana diketahui bahwa dalam bola basket gerakan melompat sangat 
penting digunakan untuk membantu mencetak angka, mengoper atau menghindari 
blocking dari musuh. Dari situlah latihan Leg-press trainingmemberikan manfaat 
dimana Leg-press trainingmelatih otot untukmeregang sebelum dilanjutkan dengan 
kontraksi secara eksplosif sehingga memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan 
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“PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIK LEG PRESS TRAINING TERHADAP 
PENINGKATAN TINGGI LOMPATAN PADA PEMAIN BOLA BASKET DI 
SMPN 26 SURAKARTA”. 
 Gerakan lompatan dalam bola basket sangat penting, terlebih untuk gerakan 
mencetak skor, atau mengoper untuk menghindari blocking dari musuh, olahraga 
dalam pelaksanaan membutuhkan kesiapan fisik, kesiapan fisik ini untuk beradaptasi 
dengan sistem energi utama dari suatu cabang olahraga. Untuk meningkatkan kekuatan 
otot latihan harus dilakukan secara berulang-ulang. Terdapat latihan untuk menaikkan 
kekuatan otot salah satunya adalah latihan pliometrik dimana salah satu latihan 
plimetrik tersebut adalah pliometrik leg press training. 
 Plyometrik leg press training sendiri adalah latihan kekuatan yang bertujuan 
untuk meningkatkan daya ledak otot sehingga dapat mengoptimalkan kinerja otot 
dalam penampilan olahraga. Dalam hal ini bertujuan untuk meningkatkan nilai 
kekuatan otot dan tinggi lompatan pada pemain bola basket. 
Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif jenis eksperimen, dengan 
pendekatan pre and post test design with control group design untuk mengetahui 
pengaruh latihanplyometrik leg press training terhadap peningkatan tinggi lompatan 
pada pemain bola basket.  
Dari hasil uji komparatif nilai vertical jump dan leg dynamometer 
padawilcoxon test mendapatkan hasil  p < 0,05 yang berarti menunjukkan adanya 
pengaruh pemberian plyometrik leg press training. Sedangkan pada uji beda pengaruh 
mann whitney test mendapatkan nilai p < 0,05 yang menunjukkan ada perbedaan 
pengaruh antara kelompok intervensi dengan kelompok kontrol. Diharapkan akan 
adanya penelitian selanjutnya dengan menambah jumlah variabel dan penilaian lain 
yang diteliti guna memperluas penelitian ini. 
 


















"PLYOMETRIC TRAINING INFLUENCE ON LEG PRESS TRAINING 
INCREASE HIGH JUMP ON BASKET BALL PLAYERS IN JUNIOR HIGH 
SCHOOL 26 SURAKARTA " . 
 
Movement jump in basketball is very important , prior to the motion to print 
the score, or take over to avoid blocking the enemy, athletics in execution requires 
physical readiness, physical readiness to adapt to major energy systems from a branch 
of athletics. To increase muscle strength training should be done repeatedly. There are 
exercises to increase muscle strength is the only one where one of plyometric training 
is plyometric training plimetrik leg press training. 
Plyometric leg press strength training training itself is designed to enhance 
muscle detonated so as to optimize muscle performance in athletic appearance. In this 
case intended to increase muscle strength and high value jumps in basketball players. 
Research done by quantitative types of experimental approaches, the 
approach pre and post test design with control group design to determine the effect of 
plyometric training on increasing leg press high jump training in basketball players. 
From the results of the comparative test vertical jump and leg dynamometer 
to get the Wilcoxon test p < 0.05, which means showing the influence of leg press 
plyometric training grant. While the test mann whitney test diss influence value of p < 
0.05 indicating no difference in the effect between the intervention group with the 
control group. Hopefully there will be further research to increase the number of 
variables and use other assessment examined expand this research. 
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